左•ち IH ヒーターの調理例 

スパゲティ（ミートソース）… 

ホットサラダ . 

ポークカレー . 

ビーフシチュー . 

パエ . 

あさりごはん . 

茶わんむし . 

しゆつまい . 

ビーフステーキ . 

オムレツ . 

空芯菜とにんにくの炒めわの 

五目チヤーノ、ン . 

牛肉とピーマンの細切り炒め 
八宝菜 . 

揚げらの調理例 

天ぷら . 

鶏の唐揚げ . 

と Kj れつ . 

揚げもののコツ . 

グリル魚焼を自動調理例 

さんまの塩焼さ . 

塩結 . 

焼きとり . 

ぶりのつけ焼さ . 

グリル魚焼さ手動調理例 

さんまのみりん干し . 

いかのみそ漬け焼さ . 

ひちのいろいろ . 

グリルグルメ自動調理例 

手作りかんたんピヴ . 

鶏のノ V - ブ焼き . 

鶏手羽先のつけ焼さ . 

ピリ辛ウィング . 

蛙のホイル焼さ . 

□—ストビーフ . 

グリルグルメ手動調理例 

焼きなす . 

焼さいわ（焼さじやびいわ）… 


料埋集 



オムレツ 

f->P.49j 



鶏の唐揚げ 

f 今 P . 已 2 j 


蛙のホイル焼さ 


林 P . 已 7) 


標準計量カップ-スプーンでの食品の質量表（単位封 


この取扱説明書で使用している計量カップ-スプーンでの食品の質量は表のとおりです。 


(1 inL = 1 cc ) 


この取扱説明書に掲載されている料理例の火力および時間などは目安です。 

〈お願い〉 鍋の種類•形状•材質、また材料の量により、乂力等び異なってさますので、料理の進み具合に応じて、 
火力や時間を調節してください。 


計量 

ルさじ 

大さじ 

カップ 

計量 

ルさじ 

大さじ 

カップ 

食品る 

(己 mL ) 

(1 已 mL ) 

(2 日日 mL ) 

食品名 

(己 mL ) 

(1加1_) 

に日日 mL ) 

水•酒-牛乳 

已 

]已 

200 

トマトケチャップ 

已 

]已 

230 

しよラゆ-みりん-みそ 

6 

18 

230 

油-バター-ラード 

4 

12 

180 

食塩 

6 

18 

240 

片栗粉•砂糖(上白糖） 

3 

9 

130 

小麦粉（薄力粉-強力粉） 

3 

9 

110 

だし汁 

已 

]已 

200 



55667788990011 

44444444445555 


2233 
5 555 


4 444 

5 555 


5 5 5 
5 5 5 


666677 

555555 


7 7 
5 5 
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④©は混ぜ合わせておく。 

⑥鍋に水を入れ 『強义』〜 『八イパワー』 
でお湯をわかし、塩と酢を入れて力 U 
フラワーをゆでる。 


⑥ 鍋に水を入れ 『強乂』〜 『八イパワー』 
でお湯をわかし、かぼちゃとル玉ねぎを 
それぞれゆでる。 

⑦ ®、 ® を 器に盛り、 ソースを 添える。 


ゆでる 


ホットサラダ 

材料 (4 人分） 

かぼちゃ . 乂個(約 200 g ) 

ル玉ねぎ . 8個 

カリフラワー . 1 株(約 300 g ) 

ヨー グルト ソース 

プレーンヨーグルト . 40 g 

たマヨネー ズ . 大さじ2 

W ディル . 適量 

塩、こしょう . 各適量 


作0かた 

① カリフラワーはル房に分ける。 

② かぼちゃは種を取り、ひと□大に切る。 

③ ル玉ねざは皮をむく。 


足•ち IH ヒーターの調巧例 

• 地 火力は目安です。乂力は鍋の種類•形状•材質や調理物の量などで異なる場合があります。様子 
輸巧* をみ て調節して ください。 



☆スパグティは、シコシコした歯ざねりが'大切。 

☆たっぷりの湯を使い、ゆで上げ時間を守ることびポイントです。 

☆トマトソースをベースにしで、お巧みの具を使います。 

☆乂力の調節は、鍋や水量により巽なります。調理の状況に合わせで調節しでくだ 
さい。 


ゆでる 


スパゲティ 

(5 —トソース) 

材料に人分） 

スパゲティ . 

. 2009 

塩... 


. 大さじ 2 

牛ひき肉 . 

. 1509 

トマト ソース . 

•乂宙(約 1 50 g ) 

オリーブミ由 . 

………大さじ 1 弱 

にんにく縛切り） . 

. 1 片 


赤ワインまたはスープ……大さじ 2 

〇 

止品 . 

. 小さじ M 

砂糖 . 

. 小さじ M 


こしょう . 

. 少々 

パセリ . 

. 少々 


作りかた 

①鍋をヒーターの中央にのせ、オリーブ油 
を入れてから火力を 『中义』 にする。 
②①ににんにくを入れ、香りび出るまで 
炒めたら牛ひさ肉を加えて炒め、トマト 
ソースを加え©で味付けし、煮立った 
ら 『弱义』〜忡义』 にして8〜1日分煮 
つめる。 

③大きめの鍋にたっぷりの水 （3 〜 4 L ) を、 


『強义』〜 『A イパワ ー 』 で沸とうさせ、 
塩（水量に対して1%び目安）を加える。 
④スパゲティを入れ、とさどさかさ混 
ぜなびらふさこぼれないように 『弱 
义』〜 『中 义』 でゆでる。指でつまん 


でちざってみて、おび少し残ってい 
る<らいまでゆでる。 

⑥ゆで上びったら手早くざるに上げ、水 
気をさって器に盛り、 ( D をかけパセリ 
を散らす。 


ゆでる 


メニュー例 


メニユー 

沸とうまで 

乂力調節の目ま 

めん類 

(うどん、そば、そうめん） 

『ノ、イノの一』 

『中义』… めんを入れてゆでる 

2〜1日分（めんにより調節） 

葉菜 

『ノ、イノの一』 

『強义』… 茎から入れる 

S 〜3分 

ゆで豚(4。触 

『ノ、イノの一』 

『弱义』 

30〜40分 

根菜 

『強义』 （材料は水から入れる） 

『中义』 •••やわらかくなるまでゆでる 



ち•ち W ヒ—夕—の調理例(ゆでる) 



45 




































































































ち•ち IH ヒーターの調猫列 （つづき) 



ポークカレー 


材料 (4 人分) 


豚肉に cm 角切り ）..…I 

ふ血\ -しょ 'J . 

にんじんほ蝴リ）… 
玉ねぎ(くし形切り) •• 
じやがいもほ蝴り) 

カレールー . 

水 . 

サラダ油 . 


. 2509 

. 名'少々 

. 中1本 

. 中2個 

. 中2個 

1箱(約に Og ) 
600〜800 mL 
…••…大さじ2 


作りかた 

① 豚肉は、塩、こしようをする。 

② 鍋をヒーターの中央にのせ、サラダ油 
を入れてから 『中义』 にする。 

③ ( D に豚肉を入れて炒め、次ににんじん • 
玉ねぎ•じゃびいちを加えて炒める。 

④ 水を加えて 『強义』 にし、沸とうした 
ら 忡乂』 にして2日〜3日分煮込む。 

⑥ カレールーを 加えてかさ混ぜ、ふた 
たび沸と5したら途中かさ混ぜなび 
ら 『弱义』 で1日〜1已分煮込む。 



☆じやびいちは煮くずれしやすいので、大きめの乱切りにするか、遂かから如えるように 
するとよいでしょラ。 

☆肉や野菜を炒めるときに、焦げつかないように『中乂』〜『弱乂』に調節しでください。 
☆水は少なめの分量から如熱を始めで、途中でとろみ具台を見なびら加えでください。 
か妙めるときに、フライパンを使ラとラクに炒められます。 



ビーフシチユー 


材料 (4 人分) 


牛肉 （シチユー用•ひと□大に切る） . 40日 g 

(こん(こく （つぶしておく） . 1片 

塩、こしょう . 名'少々 

ル麦粉(薄力粉) . 大さじ1 


サラダ油 . 

「じやがいも 


〇 

© 


ノ」\玉ねぎ (両端を切リ、皮をむ <) 

(こんしん (乱切り） . 

マッシュルーム . 

バター . 

ノ」 V 麦彩) (薄力粉） . 


大さじ2 
•-中2個 

……ぃ8個 

.….1〇〇9 

……ぃ8個 

…….綱 
……. 20g 


水 


カップ3〜4 


固形スープの素 . 2個 

赤ワイン . 100 mL 

トマトピューレ . カップ乂 

0 □- リエ . 1枚 

塩、こしょう . 名'少々 

砂、糖 . 大さじ）^ 



作りかた 

①牛肉は塩、こしょうをし、ル麦粉を薄く 
まぶす。 

③フライノじ/をヒーターの中央にのせ 忡 
义』〜『強乂』 にしてサラダ油大さじ1 
を入れて熱し、にんにくと①の肉を入 
れて炒め、にんにくを取り出し、肉の表 
面に焦げ目びつくまで炒めて取り出す。 

③鍋に分量の水を入れ、スープの素、 （ D 、 
@を入れて 『強义』〜『八イパワー』 
で沸とラさせ、アクを取りなびら 『中 


乂』〜『弱乂』 にして4日〜6日分ほど 
煮込む。 

④煮込んでいる間に別のヒーターにフ 
ライパンをのせ 『中乂』〜『強乂』 にし 
てサラダ油を熱し、野菜を炒め、③に 
加える。 

⑥フライパンを 『中义』〜『強义』 にして 
ノ くターを熱し、小麦粉を加え、茶色にな 
るまで炒め、 ( D のスープをカップ2/3 
ほど加えてのばし、④にもどし、2日〜 
3□分煮込む。 



メニュー例 


メニユー 

沸とうまで 

义力調節の目安 

煮魚 

『強 义』 

『弱 义』… 魚を入れて煮る 

1 日〜 1 已分 

肉じやび、おでん、ポトフ 

『強 义』 

『弱 义』〜『中义』 

30 〜 90 分 

煮豆 

『強 义』 

『とろ义』〜 『弱 义』 

2 〜已時間 
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•長時間の煮込みには、調理タイマーび便利です。 

《「切り忘れ防止自動停止機能」び働いて途中で切れることびあります。 f 今 P.14 1 

















































パエリア 


。、;フラン 

ムール貝 

あさ1少《っき . 

えびち》 

し、占、 . 

ブラックオリーブ . 

[ 玉ねぎ;みじん切 y). 

にんじく【みじん切 y;. 

ノヴ^力;巧-«.み1〇1)#^じ巧る 
トマト;焉むきし.お由-/:1こ—二子: 
白つイノ 

スーブ‘:因おスーブ1がと<: . 

巧.こしょク . 

オリー^ . 


© 



作りかた 

①ホは30分くらい前にない、平らなどる 
などに広げ、水気をきっておく。 

⑤0のヴフランは水に約10分くらし巧し、 
をと香 D を出してお<。 

③ムール貝とあさ0はおがにつけて砂出 


しをしてか5、巧と巧をこすり合わなて 
よく巧う。 

④ えびは背わたを取る。いかは巧臟を巧 
いてから巧をむさ，1 cm のな切0にしI 
足はをべやすい長さに切る。 

⑤ バエリア巧にオリープ迪を ’や义：〜.「挂 
义 J で巧し，@をげめ、③、〇を加えて 
ヴッとかぶめ、白ワインをふる。 

⑥ (D にふたをして r 抵义 J にして2分ほど 


巧らし、貝の□び巧いたら、魚介だけ巧 
り出ず。 

⑦®に@を加え、 r や义 J でげめ、©の 
米を化えてずき通るまでげめ，©と 
スープを加え、®の取 D 出した魚介を 
盛り、オリーフを敗らして 巧义 j 〜 r 中 
义 J で巧1己分蒸しちにして义を止め、 
目〜10分巧らず。 


あさ0ごはん 


. カップ2 

lOOg 
本(範 50g) 

.360mL 

…ち;*:さじ 
•……かさじ1 

. かさじ乂 

. をか々 


お<。 
⑤あごり< 
城； 
⑤掛こ; i 


作〇かた 

ぶ米は洗い、ざるにあげて水気ををって 

て〇のむき奇は巧い巧水でない、 
iK をををってお<。 

目に米を入れ、かを加えて30分 1U 上 
法す。 

④③に0の巧株料を加えてかさおせる。 

⑤ ©ににんじん、あさ0をのせ（具は上に 
のせてかさ混だない）みたをする。 

⑥ ヒーターの中央にのせメニューぞ巧し 
巧巧を還び、米の置（カッフ数）を2に 
設定する。 

の「切/スタート J キーを巧し欺巧する。 



巧き込みごはんを炊くときは 1 

•水量…巧株料の分驚だけ巧らす(ホは水だけで法ず） 

•具……米の重さの3096程度 • 

炊くお前に、助脉料を入れてかき混だ、夏をホの上に載せる* 

《自動炊巧の巧し、かには [4P. 呂2 ] 

載 . 


定•ち W ヒータ—の調理例(煮る•げく) I 
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を•も IH ヒーターの調理例 （つづき) 



だし,十 

© しょうゆ.巧 . 

みりん . 

进巧ザぎ狐) . 

@かまぽこ【9切リ)‘1 
W 生しいたけ(そざ切り)’ 
ぎんなん(ゅ•な:もの卜 
-つ巧…" 


3但(お 150mL) 

……カップ2；^ 
……をかさじ1お 

. かさじ！ 


作0わりし 

①がはときほぐし、だし汁に巧株料0を 
孤无てごましたをのをミ度せ、 R ごしする。 
⑤器にお0よ <包を盛0、©を静かに 
そそざ入れ•ふたをする。 

感大さめの巧に水カップ3を入れ、ヒー 
ターの中巧にのせ、 「巧义 J にする。 

のおを化べてふたをし、巧とラしてさた 



巧义 J にして15〜20分巧す。 
⑥巧し上びつたら兰つ巧をのだる。 


しゆラまい 

巧料にル 

むきえび 1509 

巧ひき肉 .150g 

玉ねぎ… ^個 

片栗が… 大さじ巳 

干ししいたけ(もどしてみじん切り: . 3巧 

しゅウまいの巧 . 24巧 

グリーンピース 24個 

からしじょクゆ . 巧 ■ 

f 巧巧,しょうゆ.ごま巧…をかさじ1 

の巧 . かさじ）^ 

W 巧’ 大さじ1 

[ こしょう …か々 


作りかた 

ぶえびは巧わたを取り、細かくたたく。 
玉ねざはみじん切口にして、片熟が大 
さじ 3) をまぶしてお<。 

③ポウルにの、巧ひき肉、しいたけを入れ. 
公を加えてねばりび出るまでよく混だ， 



混ぜて24寒分す 


る。 

⑤しゅラまいのちでそれぞれを包み、 
グ U— ンピースをのせる。 


⑤巧し器の下巧に水を己〜6分目入れ、 
ふたをしてヒーターの中巧にの任 巧 
义 J にする。 


④巧し器の中肋こヴラダ油をめ0、しゆう⑥巧とうしたら上巧をのだてふたをし、 


まいを間隔をあけて化べる，（無理に r 中义 j で10〜12分おす。 

全部を入れないで、2回に分ける。） 器にとり、からしじよラゆを添える。 


乂ニュー 

ホと5ホで 

: kmmoma 

中蒙まんじゅラ 

rssi^j 

「中火！ 10〜1己分 

巧しいを 

巧が iJ (巧巧は水び5入 n る） 

r 中义」 …やわらかぐなるまで巧す 
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< 巧 ! iHA フライパンなどを予熱する場合は、高温になりすぎないように注意してくださし、。 
■巧んけ， (フライパンび変あしたり、油び発煙•発乂することびありまず。） 


ビーフステーキ 


巧料 (2 入巧） 



2巧 
み巧 ■ 

::う; 


作りかた 

①牛ステーキ肉は巧を切り、巧く想.こ 
しよラを両面にふつておく。 

③フライパンをヒーターの中巧にのせ、 
r や义 J 〜 r 巧义 J にする。 

③フライパンびなくなった5、ヴラブ 
油をなじませ、にんに < を入れて、をゴ 
いてきたら取り出し、牛ステーキ肉を 
がべて規を上げる。にデイアムの場合、 
片面約30が〜1分程度） 



☆病き時因は目おでず•巧の»»や*みによつでを*うので、お巧みに巧じで巧き時 
面を M ■して<ださい • 

☆お巧みによりブランデーやシエリー巧•巧ワインなど大さじ1をふりかけ、アルコー 
ルをとばしでから苗 0 つけると、一 巧 S つたステー キ方巧ね无まず， 


MliMM 

オムレツ 

巧料り人が） 

棉 iE 

サラダお . 

バター . 


2旧 
大ちじ1 
…をか々 

ぷ屋 

义さじ1 


作りかた 

①ポウルに巧を到りほぐし、©を入れて 
混ぜ合わせる* 

⑩フライパンをヒーターの中央にのせ、 
[中义 j で轻くなする。 

③ みめのヴラタ油をなじませ、一度油を 
をる。バターを入れ、 r 中义 J 〜やや r 巧 
火 J にして溶かし、を巧に広げ.卵を 
一巧に流し込み、円を描くよラに全な 
を大さくおぜる。 

④ 半巧がおになつて、フライバンのをに 
くつつかな < なれば、フライバンの手 



前を持ち上げて巧け、卵を手前にたたみ込み、木の葉おに巧える。 


■お gM 

メニユー 

チ热 


M ンパーブ 

r ゃ义 J 

r 中化’’ 片面こ脱色をつける W 化… 巧してめたをし,かまで火を通す 

1 メニュー例 1 

規さぞよラど 

r 中义 J 

r が: J 刷:！*きをを:る f ホ 化ボか〇てふたをしぶしがにずる 

目玉規き 

胡义 j 〜 f 中义 J 

巧が〜 r や烟 …鮮、水を入れて曲たをし.がを見なびら病< 


巧きもち（フライバンで度く） 

田火 J 〜 f 中义 J 

rn 义 J 〜 r 中义 J …な子をちなび5巧く 















ち•ち IH ヒーターの調猫列（つづき) 


炒める 


まち燕とにんにくの炒めもの 


材料 (2 人分） 

空お菓 . 




.150g 

サラダミ由 . 大さじ2 

たかのツメ . 3〜4本 


〇 

© 


にんじく （薄切り） . 1片 


酒. 


大さじ1 


塩、こしょう . 各少々 





作りかた 

① 空お菜をさっと水洗いし、葉と茎に分け、 『中义』〜『強义』 にする。 

それぞれ4〜已 cm の長さに切る。 ③サラダ油を入れて熱し、©を入れて香 

② フライパンをヒーターの中央にのせ りを出してから、①®茎を入れて 『強火』 


で炒め、色びかわったら®の葉を入 
れ手早く炒め、®で昧を整える。 


炒める 


五目チヤー八ン 

材料に人分） 

ごはん . 40 Og 

焼き月を （1 cm の角切り） .50 g 

生しし^たけ （1 cm の角切り） . 2枚 

ねぎ(あらみじん切り) . 本 


グリーンピース（宙詰) 

むきえび . 

酒 . 




卵 . 

塩 . 

サラダミ由 
ラード… 

塩.. 


-大さじ1 

.50 g 

ルさじ）^ 
. 1個 


〇 


. 少々 

、ホ^ 

. 適重 

. 大さじ2 

. ルさじ）^ 

こしょう . 少々 

しょうゆ . 大さじ）^ 


作りかた 



① むさえびは背わたを取り酒をふる。卵 
は割りほぐして塩を混ぜる。 

② フライパンをヒーターの中央にのせ、 『中 
乂』〜『強义』 にする。 

③ サラダ油を入れて熱し、卵を入れて手 
早くかさ混ぜなびらふんわりとしたいり 
卵を作り、取り出す。 

④ フライパンにラード1/2量を入れ、 『中 


乂』〜『強义』 で熱し、むさえびをさつ 
と炒めて取り出し、残りのラードを入 
れて、ねぎ•生しいたけ•焼き豚の順に 
炒めて取り出す。 

⑥フライパンを 『中乂』 で熱し、サラダ油 
を入れてごはんをほぐしなびら炒め、③- 
( D を加えてさらに炒め、最後に©で味 
を整えグ U —ンピースを散らす。 


☆ごはんは、あまり熱いラちに炒める 
と粘りび出で、パラッと仕上がらな 
いので、ざるなどに広げで輕く 蒸気 
をとばしでおさます。 

☆無理に一度に作らないで、2回に分 
けで炒めるとラクにたれます。 
☆フッ素加工のフライパンで炒めると 
焦げつさびかなくでさます。 


炒める 


メニュー例 


メニユー 

予熱 

义力調節の目ち 

焼さそば 

『中乂』〜『強义』 

『中乂』〜『強乂』 •••様テを見なびら炒める 

野菜炒め 

ホワイト ソース 

『中乂』 

『中乂』 •••ル麦粉をバターでげめる 

『強义』 •••牛乳を加えて沸とうさせる 

『弱乂』〜『中乂』 …かきまぜなびらとろみを付ける 
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炒める 


牛肉とピーマンの細切り炒め 

材料 (4 人分） 

牛肉(薄切り) . 20 Og 

酒 . 小さじ1 

しよクゆ . ノ」、さし2 

こしょう . 少々 

溶き卵 . 個 ， 

片栗粉 . 小さじ2 

サラダミ由 . 大さじ1 

サラダミ由 . 大さじ3 

ゆでたけのこ . 20 Og 

ピーマン . 20 Og 

ねぎ . 乂本 

酒、砂糖 . を小さじ1 


〇 


© 


しようゆ . 




小さじ2 


かきミ由 . 小さじ4 

こしよう . 少ク 

スープ、水溶き片栗粉……•’を大さじ4 
ごまミ由 . ルさじ2 


ミ ■— 



作りかた 

① 牛肉は7〜 8 cm の長さの細切りにして、 
©に加えてよくからめ、下味をつける。 

② ピーマンはへたと種を取り、たけのこ 


と共に牛薄切り肉と同じ幅の細切り 
にする。ねぎはみじん切りにする。 

③ ©を混ぜ合わせる。 

④ フライパンをヒーターの中央にのせ、 
『中乂』〜『強义』 にする。 

⑥サラダ油大さじ3を入れ、みじん切り 


にしたねざを炒め、香りび出たらの- 
たけのこ • ピーマンを入れ、2〜3分手 
早く炒め合わせる。 

⑥®を加えて、鍋底から大さくからめる 
ように混ぜ、仕上げにごま油をふる。 


炒める 


八宝お 

材料 (4 人分） 

豚□—ス肉縛切り） • 
むきえび . 


干ししいたけ • 


2009 
lOOg 
.…4枚 


にんじん . 乂本 

ゆでたけのこ . 10 Og 

e 菓 . 


ねぎ . 

さやえんどう……… 
にんに <、しょうが’ 
サラダミ由 . 


. 3お 

.10cm 

. 16あ 

. を1片 

. 大さじ3 

ごまミ由 . ルさじ2 

しょうが汁、酒 . をルさじ）^ 

塩 . 少々 

酒 . 大さじ2 

塩、スープの素 . を小さじ1 

水 . カップ1乂 

片栗粉 . 大さじ2 

水 . 大さじ3 


の 

包 

0 


作りかた 

①豚肉は 4 cm の長さに切り、®で下は 
をつける。 





② えびは背わたを取る。 

③ 干ししいたけは、もどして3〜4つの 
そざ切りにする。にんじん•たけのこは、 
ひと□大の薄切りにする。白菜は、白 
い部分をうすくそぎ切り、葉はひと □ 
大に切る。ねぎは、斜め薄切りにする。 
にんにく •しようびは、みじん切りに 
する。さやえんどうは、筋を取り熱湯 
でさつとゆでる。 

④ ©で合わせ調昧料を作る。@を合わ 
せてお<。 

⑥フライパンをヒーターの中央にのせ、 


『中义』〜『強乂』 にする。 

⑥ フライパンにサラダ油大さじ2を入れ 
て熱し、にんにく •しようびを入れ、香 
りび出るまで炒め、豚肉を広げなびら 
炒める。白っぽくなったらえびを入れ、 
さっと炒めて皿に取り出す。 

⑦ サラダ油大さじ1を加え、しいたけ•野 
菜を入れて手早く炒め、油をなじませ 
て®と合わせ調昧料を入れてひと混 
ぜする。ふたたび沸とうしたら@を 
加えてとろみをつけ、さやえんどうを 
散らし、ごま油を回し入れる。 


左•ち W ヒ—夕—の調理例(炒める) 
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